
PONIEDZIAŁEK 11.05.2020r. 

Temat  

Ćwiczenia wzmacniające całe ciało w obwodzie stacyjnym 

Treści 

kształcenia 

1. Wzmacnianie mięsni nóg i rąk 

2. Wzmacnianie mięśni brzucha 

3. Rozwój logicznego myślenia i kreatywności  

Materiały i 

ćwiczenia 
Rozgrzewka:  

30 pajacyków 

Bieg bokserski 20s 

Krążenia ramion w przód x 10 

Krążenia ramion w tył x 10 

Krążenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona  

10x przysiadów  

10x padnij powstań  

 

CZĘŚĆ GŁÓWNA: 

Pracujemy w obwodzie stacyjnym 30s pracy/5 s przerwy na przejście na kolejną stację / 

odpoczywamy dopiero po skończeniu wszystkich ćwiczeń- chyba, że potrzebujesz odpocząć 

w trakcie- to nic złego- ważne abyś wykonywał ćwiczenia dobrze technicznie.  

Źródło: Agnieszka Halama- nauczyciele wychowania fizycznego  



 

 

  



WTOREK 12.05.2020r. 

Temat Koordynacja wzrokowo ruchowa i stabilizacja  

Treści kształcenia 

1. Rozwijanie koordynacyji ruchowej i równowagi 

2. Wzmacnianie mięśni głębokich korpusu 

3. Rozwijanie gibkości  

Materiały i 

ćwiczenia na lekcję 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Do treningu będziemy potrzebowali piłeczkę tenisową, strój sportowy i dobry 

humor   

Rozgrzewka: 

30 pajacyków 

Bieg bokserski 20s 

Krążenia ramion w przód x 10 

Krążenia ramion w tył x 10 

Krążenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona 

10x przysiadów 

10x padnij powstań 

 

Dziś wychodzę z propozycją treningu wzmacniającego przy uzyciu własnego 

ciążaru ciała  

i piłeczki tenisowej. Trening jest poprowadzony przez trenera Piotra Malca 

zajmujacego się młodzieżą, który na swojej stronie umieścił właśnie ten 

materiał. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=lue6rfdS7e0 

 

 
 

☑  A1 Rzuty piłką o ścianę w pozycji niedźwiedzia (10 powtórzeń na stronę) 

☑  A2 Most biodrowy w napięciu izometrycznym z przetaczaniem piłki pod biodrami (30 

sekund ) 

☑  A3 Aniołki w leżeniu przodem z odkładaniem piłki na odcinku lędźwiowym (10 

powtórzeń) 

☑  B1 Krok dostawny z łapaniem piłki - odbicie nogą zewnętrzną i złapanie piłki po jednym 

odbiciu (6 powtórzeń na nogę) 

☑  B2 Martwy ciąg jednonóż z przekładaniem piłki pod kolanami (8 powtórzeń na nogę) 

☑  B3 Przysiad łyżwiarski - głębokość przysiadu w zależności od poziomu Twojej siły (8 

powtórzeń na nogę) 

☑  C1 Podrzucanie piłki wysoko w staniu jednonóż - postaraj się wykonać 5 rzutów z jednej 

ręki do drugiej bez utraty równowagi i upuszczenia piłki (30-40 sekund na nogę) 

☑  C2 Kozłowanie dwiema piłeczkami jednocześnie (po 30 sekundach zmień nogę z przodu, 

bez przerywania kozłowania) 

☑  C3 Żonglerka stopa - udo - głowa - udo - stopa - próbuj do skutku ;) (60 sekund) 

 

❇  Ćwiczenia oznaczone taką samą literą wykonujemy bez odpoczynku między nimi  

i dopiero po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy dalej: 

✔  A1 —> A2 —> A3 / x3 

https://www.youtube.com/watch?v=lue6rfdS7e0


 
 
 

✔  B1 —> B2 —> B3 / x4 

✔  C1 —> C2 —> C3 / x3 - ∞ ❇  

ŚRODA 13.05.2020r. 

Temat Ćwiczenia korekcyjne  

Treści 

kształcenia 

1. Wzmacnianie osłabionych grup mięśniowych  

2. Rozwój świadomości swojego ciała  

3. Rozwijanie współpracy dziecka z rodzicem 

Materiały i 

ćwiczenia 

na lekcję 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Każde zadanie poprzedzają Państwo rozgrzewką: 

30 pajacyków 

Bieg bokserski 20s 

Krążenia ramion w przód x 10 

Krążenia ramion w tył x 10 

Krążenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona  

10x przysiadów  

10x padnij powstań  

Poniżej zamieszczam zdjęcia różnych wad postawy, proszę wybrać odpowiednią dla Państwa 

dziecka i wykonać ćwiczenia. Jeśli dziecko jest bez widocznych wad proszę wybrać 10 

ćwiczeń i wykonać je w obwodzie i również wykonać każde ćwiczenie 10x 

Źródło: Agnieszka Halama- nauczyciele wychowania fizycznego  

 





 

 
 



 

CZWARTEK 14.05.2020r.   

Temat Aktywność fizyczna w zabawie w zgadywanki  

Treści 

kształcenia 

1. Rozwijanie i sprawdzanie wiedzy sportowej 

2. Wzmacnianie mięśni całego ciała 

3. Rywalizacja sportowa w zabawie  

Materiały i 

ćwiczenia 

na lekcję 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dziś mam dla Państwa zabawę w zgadywanki i zadania do rozwiązania. Poniżej zamieszczam 

kartki, które należy wydrukować i ustawić na stosiku. Osoba rzucająca kostką, pobiera karteczkę i 

albo odpowiada na pytanie albo wykonuje zadanie. POWODZENIA! 

Do zabawy będą potrzebne kostki, pionki i dory humor ofkors  

 

Każde zadanie poprzedzają Państwo rozgrzewką: 

30 pajacyków 

Bieg bokserski 20s 

Krążenia ramion w przód x 10 

Krążenia ramion w tył x 10 

Krążenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona  

10x przysiadów  

10x padnij powstań  

Żródło: Facebook/ nauczyciele wychowania fizycznego 

 





 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

PIĄTEK 15.05.2020r. 

Temat Ćwiczenia rozciągające i sportowa wykreślanka  

Treści 

kształcenia 

1. Rozwijanie gibkości 

2. Nauka odpowiedniego oddechu  

3. Nauka dobrych nawyków  

Materiały i 

ćwiczenia 

na lekcję 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dziś wychodzę z propozycją obrazkowego rozciągania, do którego zachęcam również rodziców.  

Źródło: Facebook/nauczyciele wychowania fizycznego  

Każde zadanie poprzedzają Państwo rozgrzewką: 

30 pajacyków 

Bieg bokserski 20s 

Krążenia ramion w przód x 10 

Krążenia ramion w tył x 10 

Krążenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona  

10x przysiadów  

10x padnij powstań  

 

Każde ćwiczenie wykonaj od 2-3 razy i dopiero przejdź do kolejnego 

Źródło: Agnieszka Halama- nauczyciele wychowania fizycznego  

 



 
 
Dodatkowo mam dla Państwa zabawę w sportową wykreślankę:  
https://learningapps.org/display?v=pf6tn5sot20&fbclid=IwAR31R6zucwBktDHjmEwCTLlObp
3Hgs1vZe8g36Wkb9vsJ7Eek_-gcp90B-A 
Można wykonać ją online lub wydrukować  
 
POZDRAWIAM I ŻYCZĘ POWODZENIA W NOWYM TYGODNIU ! 

https://learningapps.org/display?v=pf6tn5sot20&fbclid=IwAR31R6zucwBktDHjmEwCTLlObp3Hgs1vZe8g36Wkb9vsJ7Eek_-gcp90B-A
https://learningapps.org/display?v=pf6tn5sot20&fbclid=IwAR31R6zucwBktDHjmEwCTLlObp3Hgs1vZe8g36Wkb9vsJ7Eek_-gcp90B-A

